Anne Wilson 


para toda la 


familia ] 
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Caracolas rellenas 


de salmón 


Tiempo de preparse 
30 minutos 
Para personas 


22 coracolas gigantes 
Teucharada e 
cede li 
210 de salmón 
en lg eco 
300 yde que ricota 
Va tscharada 
perl pico 
sa peca de uez 
incscada molida 
Z'enbanadins de 
sumo de lá 
sde sal 
1 cucharadie de 
185 de queso 
chida lado 


1. lr la pata e 
ña cauca pedo. 
Cuando cal dente, 
cara y vera ace 
por encima para evicar 
quese pegue 
Its tano 
piero, 
pie a pil y las 
espinas del salmón, y 
mea con lots, 
«pere, la mues mos 
cada y el zumo de 
limón: alpimkem, 
3 rasade la sao a 
tna caruea pegue 
yy ea sazorara con 
¿astas cotrala 
¿lame | minuto, 
dt que e boe 


16 


Viérala cu ua 
fuente para hopno 
ana de 1726 cm, 
amena engrasado. 
Iélenela past om 
salmón y coloques 
Sobre alo, Poco 
que quede apretado. 
 Espolvorer con queso 
soni $ minutos o 


MIS nd 400 hal 


Sopa de tomate 
y fideos 


Tiempo de preparación 
30 minados 
Para 4-6 personas 


1 cucharada de 
rantegula 

Y schrado de ac 
delia lero 

2 cebollas plenas finas 
2 dienes dejo majados 
155 de albabaca 
picada ona 

lez de tomates 
risduro rcados 
Veucharadia de 

LT de está de pollo 
$5 de fideos stan 
cos desmeracdos 
albabaca troceado 
ara decorar 


1: Caliente la mansoquí 

la y elacee de oliva 

2 na Caria prnl 

ada colla, ajo 

yla albahaca, y reho- 
a duras $ minos. 
cun que la bol 

ore 


2. Agregue el tomate, 
easier moreno y 
La rica del caldo 
de pollo. Saxone con 
sal y pimienta negra 


po 
a 
o 
e 
E Lo er 
Tb 
o 
e 
a 


press sra 
erre de falo ¡0 z 
Pa 3 elote 
Dmgo (5 hel 


¡Notas en sta esta, 
puede sua peri 
Fene el caido de 


rodaja de chorizo. 


“Caracolas rellenas de salmón (ariba) 


Y Sopa de tomate y fideos 
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Croquetas de 
pollo y sésamo 


Tiempo de preparación: 
Para 4 personas 


40 de semillas de 
séamo tostadas 
4004 de carne de 
poli picado 
sb de pan ralodo 
Vier ligeramente 
tario 

40% de queso 
beddar rallado 
Lscharadas de 
ce de oliva 


1. Merc con las 
manos el sésamo, la 
Came. e pao, llevo 
FA ques 

Jal y ima nep 
machiscada. Divida 


una sartén antiadhe 
ente grande y fría as 
roquetas en dos tanda 
3 fuego medio 21/ mu 
muros por lado o hasta 
que estén hechas. Sirva 
on tala de tomate y 
ensalada verde. 


ato e bono ESE 
fina 13 pocos 
HO mg 1 hd 


Lasaña individual 

Tiempo de preparación: 
30 minados 

Para personas 


Y cucharada de aceite 

Y cebolla picada fina 

2 iemes de ajo majados 

300 de came de 
racimo picada 

37 desa embo 
tcdlada para pasta 

Y cucharada de con 
centrado de tomate 

Ya cucharadita de 
erbasseallanas secas 

Y cucharadita de 

375 y de láminas 
delesaña 

005 de ques ricota 

125 4 de queso, 
“<bedarrollado 

perejil picado. 

"ara decorar 


1. Engrave ligeramente 
tro fuentes cuadra: 


fuego medio en una 
sarén ando y reo 
Fe la sab lo 
Eve 2y 3 minutos 
isc que a cbolla 
Suede tema. Añada 

Ii órmepreda y al 
dia Estos 
Fine lo ramos con 
reverso de una cuchara 
de imadera. Incopore la 
| Siisyel concentrado de 


“Croquetas de pollo y sésamo (arriba) 


y Lasaña individual 


somat, ls hierbas 
aca y cea 
dizame$ minas. 
2 Core 12 laminas 
de lataña de modo que 
de ajusten alaba de 
Las fucmes de horno. 
¡evo cbulició agua 


deme, Dispone 
superficie Ngeramente 
Vtada de acc paro 
queno 

Ene 


Coloque ura lámina 
dead en la an de 
Cada vento Dis 
de mid del caro 
cir as cat y bra 
on nda 

aga 13 ismo con 
el pe lo 


con ricota y spolto 
reará con ched 
esse lada nao 
3 4 minotos, asa 
eel queso se dema 
Y dote. polares 
don pere y iva con 
dina calada mixta, 


proicna S socas 301 
Hear de arlono 783 
AA] 

10 70d 


Nor decide congo 
lar la lasaña, tápela 
on film transparente 
Y papel de aluminio. 
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Pasta con atún 
y nata 


Tiempo de preparación 
25 mimos 
Para personas 


350 de faralle 
30 y de mantequilla 

1 cebolla pequeña 
picada fa 

1004 de champiñones 
picados 

300 ml de ata líquida 
1 cucharada de 

eneldo picado 

425 y de ari en laa, 
en salmuera, escurrido. 
y desmemicado 

40 y de queso 
parmesano rallado. 

eel picado pura 


Si 
Mecca y 
PS 
EE 
A 

do en 


rt q gros 4 
hidaos de cof 5 
puna 5 ceca 
Mi ma ed 


2 


Ternera a Salem el ros de 
Ta cazuela que la colla Juan 
E mmatos, o hasta que 
Tipo de preparación: a, Mata 
mima Emo y rehogue oros 
ara 4 pesonas SO segundos <a 
ue desprenda olor 
Y cucharada de cet | cogollo 
$0 de mantequdla Años. y salte 
750 de comedo | basa que torso 
certera en dados —— | rblandercan. Baje! 
Y cobol grande Aucgo y espolvore con 
en rodas hanna, Merce bin du 
Yenchanadias de rante mánatoy ase 
comino molido pue ciclo de carne. 


2 lentes de ajo 


S Devuelva la carne 
y su jugo ala cazuela 


majados 
200 de champiñones. | janto.con los calabo 


letrinas 


2 encharadas de harina | vornates y el conc 


378 ml de caldo 
de carne 


«ines, la zanahoria, los 


¡lo de tomate, Remueva 
hasta que hierva y se 


2 calabacines cortados | espese, Aplaste los to- 


en diagonal 
Uzanaboria cortada 
en desgonal 
4405 de oras 
en lara pelados 
Y cucharadas de con 
centrado de tomate 
Y cucharadas de 
perejil picado, 


1. Caliente el aceite y 


mitad dela mantequilla 


fuego fuerte en una, 


sartén de fondo pesado, 
y salte la carne entres 
andas durante 3 mina 
1040 hasta que e dore. 
*Tessládela a una fuente 
junto su jugo y man 


tóngala caliente. 


A 
a 
A 
tere 
is 
a 
a 
LA 
AN 


la 


Pasta com atún y mata (arriba) 
y Ternera a la cazuela 
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Pollo frito con 
tirabeques y 
amacardos 


Tiempo de preparación: 
Zo miaos 
Fara + personas 


1 cucharada de 
aceite de sésamo, 
500 y de lees de 
polo troceados 
180 y de tirabegues 
cortados en diagonal 
$04 de anscardos, 
tostados y in sal 
y cucharada de miel 
2 cucharadas de kecap 


Boas de cameo 


picadas 


zalente un vol 
Cuando la temperatora 
sea muy elevada, añada 
aceite y remuenva pa 
ta que se repara bien 
Agregue el pollo cn 
tres tandas y saltéclo 
192 minuzos, o hasta 
que se dore. 


2. Disponga todo el 
alo ene wok y añada 
ls tirabegues. Sin dejar 
de remover, alce 3 mi 
us. Agregue los ana- 
«cardos, la miel y el 
Kecap macia, y salte 
de 122 minutos. Espol- 
Force con cilantro, y 
Sirva con fideos o arroa 
Jasmine al vapor 


E 


espesa tipica de Indone: 
Sa. la encuenta, 
ve sala de soja con, 

rá moreno o miel. 


Pollo con curry 

verde al estilo 

tailandés 

Tiempo de preparación: 
mios 

Para personas 


y cucharada de ae 
2 daradias de pasta 
de cury verde 

750 de ee de polo 
criado en ira 

2 mid io 

de pollo 

400 ml de crema 

de coco ena 

200 $ de judías verdes 
troceadas 

hojas de lima 
cabe machacados 
(ése Nota) 
Zencbanodas de 
ala para pescado 
oca de 
mo de lima 

Y escbaradáa de 

Y cucharadas de hojas 
delo picadas 


olor con crab y anacarda rd] 
y o com curry verde al estilo tailandés a 


1. Caliente el aceite 
«lun wok o ma sartén 


Fuerte 30 segundos 0 
hasta que desprenda, 
alos Incorpore<l pollo 
en tros tandas y, sin 


ac devemove 
dea re 394 
ios o han quese 
dore, Dew va polla 
Soo ala mié 
¿Mera dl caldo yla 
<ioma de coco, y Neve 
«chulicin: Abad ls 
sy ls hojas de 
nat bj cz 
a dura 3 


A ho h 
aio o hasta gue lar 
judias queden eras 


hi 
Yel pollo esté cocido, 
3 Alrogue la salsa para 
pro, el zumo de 
lima, el ánicar moreno 
yla hojas de cilantro, 
Saxone al gusto con 


eses 4 es 
loro de enla 4 

ina 4 oleo 

150 ve SO deal 


¡Notas encontrará hojas 
¿e lima enfe frescas, 
Songeladas o secas 
Vverdalerías o fruterías, 
¿ hien en tiendas de: 
Comida asiática. 
Guárdelas enel conge- 
lador en un recipiente 
Nerméico uma bolsa. 


+ MENOS PARA TODA LA FAMILIA 9 + MENOS PARA TODA LA FAMILIA 9 
Burritos de pollo — | viror serio. «capacidad para 1,51 
e POR RACIÓN Caliente el aceite en una. 


Tiempo de preparación: | frena 05, grs 256 | cuela grande, yr 


Ens de crm 11 
30 minutos poe, pue la cobol y ajo 2 


Para personas MiS 20 led ego aho entre 2 
| 3 minuros, o hasta que 

Y ritos ori ¡Nota sino encuentra. | la cebolla quede tema. 

mexicanas de harina. | burricos o tortillas me- | 2. Añada la came y 


pollo grande asado. | xicnas puede prolar | mueva. Elimine lx 
Firaceado con pan kbné nos con lreveno de 
300 de fols en ls E di cuchara de madera 
Javidos y escuridos "| Pastel de frijoles le dara 3 ms 
250 y de sala de EN cono ata que e ose 


owate embotellada Je Iocorpor 

300 y de crema agria, — | “Tiempo de preparación: | «i<hile, los 

210 o espesa 30 minutos Concentrado y el puré 

1 ela ber Para 4 personas de tomare, el arátar y 

sroceada 125 ml de agua, leve 
2 cucharaditas de 

1, Pesalien aceite de oliva 

LOCO Y cebolla picada fina | Deje enfriar un poco. 


o burn 2 ene de ajo muados | 3. Viera en la lucen 
owen papel de — | 500 de care de ra horno y illa 
nio; clémelos — | “eucuno pda Cond lamina de hoja 
xe lO minos. — | 400 gdefomatesen | dee. Conuntenedos 


le el pollo, los. | datar cortados en dados | presione el bocde para 
Fijos la mltad de "| 397 deaderezo suave. | quese erre bien. Re 
Ja sale de tomare yla — | debe Same el hojaldre sobr, 
iaa dela ma ara. | 400 de ol oe. | rey clima 
Dispongalosburrtos | *Lawados y excavidos | elenco para que salga 
enna supericie de | 2 cucharadas decon= — | «ivapor Horez 13 a 
trabajo limpia y distri | centrado de tomate — | muron Sirvacon crema 
baya la carne con 250 y de puré de gray emaado. 

filos por encima, tomate 

Procure que el pollo. — | 1 cucharada de acicar | YaoR supremo 

se acumule enel 1 lámina de pasta de | ron 
entro, Repara la Bojaldre preparada | Fame de colono 8 y 
Thu rada descongelada Pes coll 

3, Enválllos con mu= — | 1. Precaliete cl hommo 

«ho cuidado y coló: — | a20'C.Engraseige- | Variantes ¿qué e pare 
¿quelo en platoscon | ramentcel Borde ylos — | cera mar pollo cn vez 
la jumura hacia abajo... | lados de una fuense re: | de vacuno? Le quedará 
Viera por encima onda para horno com | igual de decia. 
preso delacas | A AAA 
la crema agria, y sirva Burios de pollo (arriba) 
inmediatamente. y Pastel de frijoles con ce 
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| Chuletas de 
ternera a la | 
| pimienta 


Tiempo de pra 
las | 
ara 4 person 


Lasaña de 

| pollo y tomates: 
> a | secados al sol 

Pena scomada 

| a par rt 
encara de salsa 


de preparación: 


V reza de tomate | 750 pde fletes de 
Yescharado de po , 

| yl de ra, “lentes dejo majado 
arado de xcber | 


| > 
1. Espolvoree las chule 
tascón plmdena saso- | 


mada, Cal este | 375 de nas 
Y fralas en dos tandas lasaña fres 
Viene Y rinonos por. | 600 4 de queso rícotta 
da lado, o hasta que | 2 tomates si semálos 


a | 
rien. Elimine cl exceso. 
isa gue desprenda 


4 tuentes de o 
cundradas con spa 


Mconel szácary re | cidad para 500 sl 
Suera bien. Devuelva | Caliente la mantequilla 
| E Smlctasa la sartén | a fuego medio y fria el 
Y cúbcalas de saña, Sir | pollo eu arias tandas 
cos paré de patatas | dorame 4 miguros o 


| Fesnallrias alraporo | hasta que se dore 


altas de serra a pies far) 
is secados al sol 


Coloque do el poll. 
la Saión y añado 
ajo Saez dame 
Y noo, incorpore el 
| smcenrdo de tomate 
OS 
Verena ap yl 


| Ec y ein 
Y Cor 12 limas de 
Tasada de modo que se 
ajusten la base de las 
Juntos, Lleve a ebuil 
a 


por 
Emiro, hs qu 
Salas una 4 una sobre 
Ena supere gra: | 
pura que mo se peguen. 

A) 


le para 
Y Coloque una limo 


Cada fuente: Distrbuya 
In mead del pollo ens 
ma y cubra com una 


degunda lina Repita 
Ah e reso del pollo y 
son tomate 


minas de lasaña y te 
mane con rior. Espol- 
Vores con los otros que 
Jos y gratine ente 3 y 


na buena, 
ensalada verdo | 


pau 
El 1288 hal 1 
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Empanadas de 
queso italianas 


Tiempo de preparación 
30 minutos E 
rad personas 


4 láminas e pasta de 
hoja preparada 
ne salsa embote- 

1 romale on dados 
100 y de alamo 
¿grado pen 
moszarellapllado 
1'cucharada de 
¿abc roca 
amando 
Yecharada de 
cet de oliva 


1. Precaliente el horno 
1 220%0 y recubra dor 
bandejas con papel 
parafinado. Recorte 
A cuadrados de 20 cm 


Yesica ban 

¿ledar enel eno de 
doscuadado) Sun 
gra machacada: 

2 Uno geramene los 
Sou dl ops con 
mo de cada uno en da 
oral, de manera que 


Se forine ua triángulo 
2 


gue contenga el rellena. 
Presione los bordes y 
allánlos con un tene- 
or para que las empa- 
adas queden corra 

3. Dispóngalas en las 


E 
a 
tias lada 
ein pie 
o 
TS 
iS 
fa 
ES 
a 
cda 
Maeda 


Penne con pollo 

y salsa de tomate 

Tiempo de preparación: 
30 mimos 

Para pesonas 


400 de fletes de 
pecbmga o muslo 

apollo 

Zesaladas de 
ceo de olaa 

$00 de peras 
tones 
maduros en ados 

Lone de o 

Y escharadas de 
babor troceado 


Spee 
dada 


neg 3 
ese «ace de ola 
una sacó ando y 
saltcios por tandas a 
Bego medltacne 

S minos por 
lado oia es 
eden dorados y e 
mos. Deje seponar 5 me. 
tos y Soros en ra 
Erasmo, 
ierva la past e 
una Care prande. 
Cuando esté deme, 

rra 


SeColoque los tomates 
ca pole la. 
e, palo yla 
pasa e bol grande, 
Freno bin, Saro 
Aiiimo con al y 
era maca: 


cada, y sirva acompa: 


ado de ensalada verde 


Mo 3 colza 
50 ms 6d kcal 


¡Nota es importante 


que los tomates estén 
iaduros porque, en 


Empanadas de queso salinas (ariba) 
Y Penmne con pollo y sala de tomate 
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» 
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2 cucharadas de 
certe de oliva 
Pp 


remey de fruta 
Y cucharada de miel 
dientes 


| seyuda miel y el ajo. 


xl pescado 
hn una fuente plana 
y metálica y Cúbralo 


Son el líquido. Marine 
yne 10 minos, 
ade 4 una fuen 


ya que quede ter 
mo. Unte el pescado de 
vez en cuando con e 
Soto. 
Serdura al vapor y una 
rodaja de limón. 


rias Hs ross 116 


pi O le 


¡Notas el pescado y 
marisco no deben 
Fencrse en adobo de 
ante macho en 
pues la acidez del limón 
Emperaría  cocerlos. 


Hamburguesas 
de pescado con 
salsa tártara 
"Tiempo de preparación: 
2 mios 
a personas 


Salas tártara 
505 dem 

¿le hevo 
1/y cucharadita de 


such 
deleaparta 


cescurridas y picadas 
4 pepinos picados 


din espinas y troceado. 

35 y de pan rallado 

Y ncharada de 

peri picado. 

3 cabolletas picadas 

2 cucharadas de 
cit de ova 

50 g de lech 

34 pánecillos para ham 
bsrguess untados de 
ore guia 


| 8 Para la salsa 
merche la mayonesa, 
| mostaza, las alcaparras. 


Pescado glascado a la parrilla farriba] 
y Hamburguesas de pescado con salsa tártara 


los pepinillos cs un 
dol negueno. Guárdela 
ue vo ld 
S'iue el pescado con 
ayuda dea de 


dal 


De cevoca: Més 
AO 
las ha esas de 


Aia que estón lot 
e eparta las hojas de 
Iechuga sobre las mía 


des necios delos 
panecilos y disponga 
5 hamburgues 

» Cubralas con 
pa anilorme dle 


excclono puarmisión 
para este placo son los 
Eros de bla fritos. 


Pibe de colono 5 
Ea 
sima de 


Jota: si mo dispone de 

do tiempo, puede 
isiliza salsa traca 
ya preparada. 
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Bistees de cerdo 
con salsa cremosa 
de manzana 

Tiempo de preparació 


manos 
Para personas 


60 y de mantequilla 
4 Distecs de cerdo 
abiertos 
Y cebolla roja picada 
Y anzana verde 
la, sin las semallas y 
en rodajas finas 
Zencharaditas de 
250 ml de nata líquida 
Fryeldpcado pra 


1. Callenela mitad de 
lx ianeguila a fuego 
fer, Añada la cae 
y fala 3 minos por 
alado o hast que 
¿uede eta, Reca y 
procure que po se eál 
Eicallente el roxo 
¿lla mantequilla en la 
nismo sartén y ehoguo 
ecsbolla a fugo me. 
¿lo durante mimos, 
hon que quede ter 
Ja. lncopore a man 
apa y el aca y 
lec unos una 
cemoviendo bien, Vier 
ta ho mata, leve eb 
llcióny Baje fuego. 
Deje que cueta hata 
aulas haya 
regue el Jugo de la 
Ca y baje luego 
Sninedlatamente. 


m 


3. Cabra los bists con | cebollitas, en disgonal 
Ta salsa de manzan hojas de cilantro, 
Espolvoree con perejil, | picadas para decorar 
y leva con calabiza y 

Patatas asadas 1 Paca La sala sata 


deme mean 
a j 


Pia € cole 
AN ng Fi al 


Pollo frito con 


salsa satay sea muy elevada, añada 
E | accio de cacahuete 
Tiempo de preparación: | y remuévalo para que 
28 mms Ze reparta bien. Saltee 


Para 4 parsonas pollo po andas 
fuego fuerte durame 


Sala nu, Ra que 
O pl 
manrcn d xcaret.| Bera sodo polo 
Ao md elec al wok y sere 
de tvco cn ea Ai eii ta 
cucharada de —— | cells El pito 
sala desa Sc in 
Ycradi de | resonar 

188 ml de alo accion 
de polo Se incpoce lacado 
Aencbunadiae de. | eo y ria 
Erre lleve o balición y 


remera hasta que 
2 cucharadas de acete | la sala se espese. De- 
de cacaluete 6 vegetal | core con cl Cameo 


500 y de filetes de picado, y sirva con f- | 
clio lord ino 
A ES ] 


Y dies de ajo majados 
2 escharadiras de jengo 


be fresco rallado | FA 
x cebolla picada Poma aqi 
1 poniendo vojo Pina 33 olsend 
ora en plana | Sm died 


Discs de cerda com sales cremosa de marcara. 
(ariba) y Pollo frizo con salsa satey | 
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Albóndigas de 
carne Tex-Mex 


Tiempo de preparación: 
5 mimos 
Fara 4 personas 


500 y de came magra 
de tacuno picada 

2 cucbarados de 
pan rallado 

Ubuevo lgeramente 
batido, 


dez ara ac 
Lolo al pida 

ollo ape 
¿doses del mudos 
AA 
500 y de sal 
mbuiciada 

mp 

dec 

cn La, atodos 
ed 
rrcaradias de 
dj de len 
pre 


Le Merce en bla 
Adios da 
teo y 2 cacharadas del 
dere para tacos Use 
tna cuchara paa for 
aroma 20 albóndigas 
con ea mu y gut 
delas en el ngocic. 
2 Caen aci 
fuego fueren na 


sartén grande, yrehogue 
clado 
jo durante 3 minos, 
cs que que, 
mos. ncospore e 
roo del aderezo para 
Focos y ua 30 sepa 
dim as 

prenda ola Apregue 
ido, la sali par 
fosa ls lots y el 
Scar. Mes Din, 
Añada las albóndigas 
al als y leve abu 
ición. Baje tego 
y deje oc daran 


Polvore con el clan 
Fo. y na acon 
fadas. ele 


de pasta arras. 


rotas 48 eos 27 1 
Dias de lomo 1 
la 1 a: olseral 

130 me el 


Arroz mexicano 


Tiempo de preparación: 
30 mundos 
Para personas 


117 cucharada de ace 

300 y der de 

IET 
picada YE 

Lele de ajo mañados 

¡A cnchoradla de 
comino molido 

1 encboradda de 
Prime mido 


Albóndigas de carne Tex-Mex (arriba) 


Y Arroz mexicano 


2 somates grandes y 
madagos pelados sin 
semilla y roceados 
100, de ala 
cora pl 
riada on idos 
sb dedo de 
o caliente 
8d de quizas 
congelados 
cucharadas de hojas 
destine pedo 
perl pcado para 
pod 


1, Cale lc y 
Set re ac 
A 
sa que la cl 
cuele Aaa 
AS 
gus depues aroma, 
Amos como dl 


is 
18 mlnatos: Añada los 
Ea 
po 

Bd ro o 

ss 
a 


dose Lp as 172 
Feiniar decoro 602 
fino y. cero! 
md 


as 


Indicaciones prácticas 


Menús 


para toda la 


familia 
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Escalope vienés 


Tiempo de preparación: 
20 mitos 
Para personas 


4 bistec de ternera 

¿dos 

Teuchanadas de 
bcllmo troceado 

SÓ de pon rado 

loas Ueramente 

batidos 

SO de mantequilla 


1, Elimine la grasa y los 
érvios dela carne, En- 
vucivala en flo 


E 
A 
[mentes 
Es 
Eee 
Ea cra 

a 
a 


¿illa una 
Y bra la cano a fuego 
medio durante unos 
2 minutos por cada 
lado, o hasta que esté 
echa: Sirva con 
verdura al vapor 


Ao nACIÓN, 

rca 2 e gicas 155 
Divas de abono 15 
fis y seal 

19% mg 362 al 


ES 


Pastel de carne 


impo de preparación 
Para 4 personas 


4 patatas grandes 
roceadas 


A 
Y scharada de leche 
E 
E 
20 y de tae de 
A 
e 
¡a 
a 
e 
as 
375 ml de caldo 
biz, 
Mea, 


1. Engrae ligeramente 
o oem rt hamo 
con capacidad para 
5 ies pues 
eh ona capuela pan 
Fes ue quedón lan 
ds: Escalas y apo 
dels hasta obren on 
roma: lada le 
Siamnegula y la lche, 
yaa o o 
Taly pimienta nea 
maca: 
intra anto, 
eme ecc en 


o 
LES E 
ree y ca enrez 
a 
Ub 
ALÍ 
ESE 
An 
a 
Segundos más, o has 
a 
ll 
a 
a 
AA 
EA 
ES 
a 
a 
Ped 
AS 
es 
EE nea 
PS 
a 
Ae 
a 
ES 
e 
Espolvorce con el 
o 


una cazuela M3 pere 
y rehogue la cebolla. — | 10tme POE 
Escalope vienés arriba) 


y Pastel de carne 


0 MENÚS PARA TODA LA FAMILIA + 


3. 
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Vacuno frito. 

con tirabeques 

Tiempo de preparación: 
13 mimos 

Para 4 personas 


2 cucharadas de 
sala de soja 

a cucharadita de jen- 
bre free rallado, 

400 y de flre de 

Y cucharadas de aceite 
de cocabmete 

200 de trabeques 

¡desparsados 
pimiento rojo peque: 
o cortado en ulina, 

1 cucharadita de 
fecuda de mate 

125 ml de caldo 
de come 

Y cucharadita de salia 
de soja, adicional 

Ya cucharada de 
aceli de sésamo 


1. Merce la sala de 
0h y e jempbre en un 
do enclgu com 
muss dipondes 
Lens Remera. 
Cañon un wok o 
tna art pande 
sado a temperatura 
sea muy elevado, añada 
aces y revacialo 

ara urea 

Je. Fra la cl fos 
0 fuese en dos tandas 
¿nos 2 minuto, o hasta 
quese dore Dervéhala 
copla 


a 
[Eb 
ES 
E 
o 
a 
a 
E 
cl 
os 


Jena 2 y pass 13 
Fri ecos 
fra 3 toeeral 
1 ms 200 hal 


Consejos sí envuelve la 
arme entera cn papel 
de aluminio y la guarda 
enel frigorifico media 
bora, quedará firme y 
secó ida facil cortarla. 


Sopa de pasta y 
judías con tocino 
y espinacas 


Tiempo de preparación: 
30 memos 
Para 1-6 personas 


Y cuchara de 
sente de ola 

Homckas de focino 
coria ndo, 

Y cebo grande Pdo 

1 sorbo en dos 

ens de ao maaos 

4007 de tomara 
onto en dados 

Y canada de on. 
rado de fome 


Vacamo frito con tirabegues (arriba) 
y Sopa de past y judias con tocino y espinacas 


800 de judias 
"blancas en lata, 
lavadas y escurridas 

1 1 de caldo de pollo 

2 cucharaditas de 
albabaca picada 

100 de esrelicas 

30 y de espinacas 
Limpias y troceadas 

50 y de queso 
parmesano vallado 
Para decorar 


1 Cala lc 
aho ocho, la 
csbalay a zamora 
Sos Jn lc 
ponlo y slo 
¿rs 30 segundos. 
Sida do 
Erin a 
delataca y 30011 
de sua hlcndo, 
Tlovta cbc, 
buje logos cui 
durante $ misas. 
Agreiela pacay 
A 
Ear cual den. 
Slpiniem y ol 
Fortes tsano 
clado, Seva conan 


ORACIÓN la) 
poten 18 Ss pas 8 
cre de crono 30% 
pava 12 seco 
mg 20S ed 


Nota: puedo uelizar 
todo tipo de pasta 


pequeña, como ditalini, 
espaguetis paridos. 
E) 


+ MENUS PARA TODA LA FAMILIA 9 


2 MENÚS PARA TODA LA FAMILIA + 


Pastel de patatas — | cuesaafuegolento — | 50 ml deleche 
apio Sram S minos. | $ caderas de cordero 
e 
Tiempo de preparación | poros bordes | Sencharadas de ace 
SO mimos FifEmvuela el mango | 300% de judías verdes 
Para personas delasanenconun o | 2305 detomaes | 


poco de papel de alu ber" 
2 cucharadas de aceite. | Iminio. Gratine de Sa — | 305 de mantequilla 
1 patata grande cortada | 7 minos o hasta que 
enrodijas fas el pastel sé bien, 1. Mercle el pan alla- 
250 de espinacas des- | Cocido. Déilo enfiar — | do, la mejorana, elo 
congeladas y picadas | un poco y desprendalo | millo, el orégano y el 


2omaes en odajs | delo sartén conunca" | pere Mere bien 
da lonchas deal! | io. | huevo y lateie 
Buenos Igrramente | y órtlo en porciones. . | En oo ecpiene. 
ratios Jivaacompuñado | E. Rebocelas chales 
1003 de queso de culada y pun | con harina procurando 
parmesano en tias ue nose acumule. Pa 
degrada de, ros aumaenvo pesa por hueso con 
lbabaca picada PA mor 19 | leche y el pon rallado. 

Vd ez | lreuerde que debe 
1. cales aejeen | Herb ceso resonar on mer), 
dina san aniaderete | 477 ma. 765 ds rales fuego medio 
de 26 cm de diámero. dante 4 mi 
Bisponga las cocajas | Chuletas de 


Cifsnt lodo y febls | cordero con 
¿fuego fet ducate | hierbas y verdura | ente 3y 5 ninas, 


ninos o asa que isc ue queden 
sedorn, Dotes lave, | Tiempo de preparación: la y 
Belo yupe. | SO mitos 
Frias cae y Sii | Para 4 personas 
rats ado o ht que de manel. Rem. 
eden eras. 100 y de pan rallado. — | va duran JOseguo 
Picar lr cspina- — | Y cicharadis os, haa ceo 
cis Aconinaadón, — | detomiloseco oñeniión ct a. 
iaa omiso | 1 card Some con sal pr 
ha paras y haga lo | deoréganoseco aaa gra y aa. 
oso, | cloads 
nolvome con las espl | de majonena seca | ALOE NO 
macas y procure que | 2 cucharaditas EA 
eden Den vepanidas. | de pere picado A 
a Er 
o LO mein 

pimiene y temas. 
3: Viera exa menda Fasa de parta y espias (ar) y 
ovrelas espinacas y hallas de condeno on Peras y verdura 


40 a 
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Pescado a 
la provenzal 


Tiempo de preparación 
Pine pero 


o peque 
tado en ula 
50 y de sales e 

sellado para pasta 
“cucharada de fomill 


ao 
ramitas de tomillo para 
decorar 


1. Meaclo el pimieno 
iii yla sao. Der 
| rola mitad de La man 


regula en ura sartén 
amiadherene fue 

fuere y fria el pescado 
tras va añadiendo el 

reto dela mantequilla 
E Déla vuela al pes 
cado y cubralo con 

encia que ha perpa. 

Fado antes. Cue du 
miente y decore 
"Tomillo. Sirva con 
patatas asadas en roda. 
£s y pan taliano 


Tortitas de 
garbanzos y 
verdura con 
salsa de piña 


Para 4 personas 


sn lata escurridos 

Zesmaboriasralladas 

2 tallos de api 

$ cebolltasp 

2 cucharadibas de 
mino meli 


Y cucharada de 
d picado 

mos Kgoremente 
butidos 

100 y de pan rallad 
2 cucharadas de ace 


Sale de piña 
Cde pra on ug 
cn lara y escuona 


ado en de 

1/8 cebolla roja 

picada fina 

sraditas de 

caso de banón 

Y cucharada de 
menta picada 


1 Para laborar las 
tortas, mese el puré 


de garbanzos, las tana 
horias, el apid, las ce 
Bolleas, el comino, el 
cilamro, el perejil, os 
huevos y el pan rallado 


cu un Ba Slpámieme 
vida la ia e 
Y pares iualo. 


Caliente el aceso en 
vna sartén grande y 
Fría ls toeicas af 
medio $ minutos por 
| cada lado hasta que 
se doren. Escirralas 
papel de cocina, 
[Mientras canto 
prepare la als; p 
de 


mitad dela piña, 
y mescla en un bol 
don sa propio jugo, 
Ia cebolla, el tomate, 


«el zumo de limón, 
la menta. Sazone al 


uso.con sal y pimien- 
ta negra machacado 
Sirva las toria ca 


Mentes con esta sal 
y hojas de roqueta. 


pues 17 


Nota: gusede la piña 
y el jugo que sobren 
dl igoric dentro 
de am repente er 
ción ea picar la piña, 
Menar con la una 
bandeja para hielo 

y congelada. bos 
bios son perfectos 
aca dar más sabor 
distintas bebidas 
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Pollo al 

chile suave 

Tiempo de preparación: 
30 mimos 

Para 1=6 personas 


11 cucharada de aceite 
de maíz o vegetal 
Y cebolla picada fina 
506 y decae de 
rollo picada fina 
Llene alo mudos 
Un gucbradra de 
bil en polvo 
Y cucharadita de 
pimentón molido 
cucharaditas de 
comino molido 
2 cucharaditas de 
orégano molido 
100 8 de tomates en 
ans contados en dados 
140 y de concentrado 
a 
880 y de frijoles en lata 
Zavados y escurridos 
378 ml de caldo 
¿de pollo o agua 
oks de orégano frezco 
para decorar 


1. Caliente ol aci y 
rohogae a cobol 
fsgo medio dare 
simatos o hasta que 
queden, Sel 
heno, y atada la carne 
Jcado, lao y las e 
Pocas Sale durante 
Simio, hat 
clima los gramos 
Concl reyes de una 
dead 
E Agregue el tomate, el 
<oncentrado de tomate 


“ 


los frijoles y el caldo, y 
leve a ebullición, Bajo 
el fuego y cucza duran: 
te 15 minutos, o hasta 
¿ue el pollo quede ner 
o y haya absorbido un 
poco de liquido. Decore 
on orégano y sirva coo. 
Sinas masorcas de mala. 


ocación 16) 
prole 6 3 pac 
3 bid de cnbono 
25 M1 a clemd 
Sing 290 4 


Tortilla de nachos 

Tiempo de preparación: 
0 mimos 

Para personas 


ias 


6 bupitoso 
de harina 
288 de roles refritos 
3004 de sala de 
Lorsate sue y espesa 
130 y de male dlce 
en la escurrido 

150 de queso 
¿pci ado, 
160 de crema agria 
$5 q de machos de bolsa 
ruoiaasde lamtro 
ra decorar 


1 Precaliente el horno 
210€. Engrase una. 
sente de 22 cm de 
glámero. ida os 
wrritos en dos grupos. 
envuélvalos en papel de 
aluminio y caliéntelos. 
En el homo 3 minutos. 


2, Remueva los foles 
y 2 cucharadas de sale 
fuego medio hasta 
que se calienen, Melo 
Bien el maiz, 100 g de 


ga un burrito 
<m el fondo de la fuente 
y coloque Us de los 
desoles encima. Cabra 
«on Y cucharada de 
sala y tape con otro 


y otra cucharada de 
Salsa. Repita con los 


ce 
hasta lograr $ capas 
Remate con us burrito, 


«spolvoree con queso, 
Cbra con papel de 

aluminio y. 

diante 8 mitos 
0 hasta que esté bien 
Caliente. Desmolde 

po a 


Dese con canto y 
sirva acompañado. 

Ja crema agría que ha 
sobrado, a salsa, y 
tn poco de lechuga 

y cebolla 


Polo al ele suave (ariba) 


y Tortilla de machos 


9 MENUS PARA TODA LA TAMILIA + 


ss 
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Pasta con tocino, 
champiñones 
y nata 


Tiempo de preparación 
TO mios 
Para4 personas 


200 de champiñones 
150 y de queso ricota 
200 ml de nat ida 
30 yde hojas pequeñas 
de epnacas 
queso o 
cortado en virutas 
para decorar 


A. Hirva la pata al 
dente cura y pro» 
are que noe enn 
Dec la mamtegur 
lan una sat y 2. 
tecla cebolla y el tocino 
Sacar $ mini, 
has que la cebolla 
sema y lo Bor 
tocino, cre: 
des Inoepore los «ham 
uranio into, 
¿Añada el cota y la 
at, y cera ducaoke 
Ermita sin dejar de 
remover Agregue las 
Spinaczs y temer 
Fene sebo: 
desc lacorpore la 


Pasa con tocino, Champiñones y nata ( 


Sazone con sal y pi 
menta vega macha- 
cada. Decore con el 


2 e gre35 
rán de alo 451 


Lira 6 clseol 
MES ma hd 


Pastel de jamón 
dulce y huevo 


Tiempo de preparación 
Para personas 


505 de mantequila 
Judio 


js de past filo 
25 de onón plado 
8 de nat guia 
ana pica de ue 
mmincado molida 
Yara de 
Jere pco 


40 de queso cheddar 
rallado” 


1. Precaiente el horno a 
200"C. Unte una fuente 
de 1726cmcon. 
mammequilla dererida. 
2 Unse igeramente ls 
hojas de pasta flo con 
mantequilla derretida. 
y dispóngalas en la 


y Pastel de jamón dulce y huevo 


fuente prestado 
ueno sabra 
Balas lg. 
Medea 
mermada el ecjl 
eos 
End coa 
ema avg saca 
das y vierten la ueno 
te, Casque los demás, 
Foral 
forma que quede o 
ás ac ponbl 
ma dan regla 
rn 
Voten e ques 
Toons cl pasa 
cue rsy 30 
haga ques 
cai 
Sac dorada y er 
Ey ron 
dani por. 
ciones. Puede serio 
Gale o jr ques 
Ste Una calada 
Verde pra rel 
aa bota puarnición. 
o 
Bios de bona 112 
aa 


us as mani 
Exec émbrla om 
face Lista 
ee 
cljamón por salmón 
ahmaday lo ai 
EA ea 
Sencidos e pal 
clean 
oca ji 


m 
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Cerdo agridulce 


Tiempo de preparación: 
25 mitos 
Para personas 


$005 
| freserwe 60 mi del | 
le 
eat 
da 0 
da 
dora 
Cel | 


1, Mencle el jujgo de la. | 
piña, la fécula de maíz, | 
tag, cacas la | 
Salas de tomate y 4 mi 
despas. 

2 Ese el ceo yla 
Fasio ea bala e | 
pili y ais eva 
Quel Je es 

| do Cen o | 
Fada e oc org 
AOS 
endo y ale on 
Vas nda rey 

S minuto, asta que 
¿usd dorado y sm 

y Ide sir más cat. | 
Roe e 


ss 


pa 


3, Caliente ele del 
e e mismo wok 
Y rehogue a eboll a 
Huego modo ducame 
iniputo, o Rasa que 
uede terna. Arregue el 
Seno, los amp 
Bones yla pa y sl 
cos 2 minos De 
Vuela cdo endo al 
Vel ica go de 
ña remacia hn. 
Hexen ehulición yes 
pere 2 minas, hast 
Quel sha opor. 
Sia con ato al vapor 


rio! JO gris 16 


San choy bau 
Tiempo de preparación 


30 min 
Para 24 personas 


Y cucharada de 
aceite de cacaluete 
U cucharadita de 

cito de sésamo 


| 12 dientes de 


jo majados 
Y encharada de 
jenglive rallado 

e cebolletas picadas 
500 y de carne magra 
de cerdo picada 

Y pain rajo en dados 
2305 de ctas de 
ga en lata, excurr 
ds y picadas 


1 encbarada de 
sala de soja 
| d cucharada de 
sala de ostras 
Y cucharadas de sales 
| de pimentón dulce 
60 dde salsa 
para pescado 
iradas de 
de lima 
ES cucharaditas de 
menta picada 
1 lech ¡ceberg 


¿oe Añada la Caen 


das castas y ls salas 
de soja, de otras y de 
pimentón, Cura fue 
o medio hasta quese 
| espese. Añada la salsa 

| puedo, la hna y 
3. Separe las hojas de 
Lechuga y disponga 4 en 


la carne sobre ellas y 
| decore con menta 

| 
| ranas 
| Fea de calama 1 


pia dx led 

ms ll 

"Cerdo agridulee (arriba) 
dr cy ha 
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Bistec con salsa — | seespese(1 mino), 

osa de Salpemcnte y cobra la 
EN: he Sres Lon patatas 

champiñones "nuevas asadas y Judías 


Tiempo de preparación: 
13 mos 
Para personas 


verdes al vapor. 


[aba 


Y cncharada de aceñte | fiat. utero! 
4 histecedevacmno | Mim SI he 


40 de mantequilla 


150 y de champiñones. | Pastel individual 


ortados 


2 dliemes de ajo majados 


de pollo 


125 ml de caldo de corno | Tiempo de preparación: 
Y cucharada de con- 30 minutos. e 


centrado 


60 mi de mata liquida 


Sera la mantequla | 2bentes de ajo 


de tomate — | Para 4 personas 


2 láminas de pasta de 
hojaldre preparada, 
descongelada, 

304 de mantequilla 

750 de fletes de 
pollo entras finas 

nes gordos 

ados finos 


fuego medio enla majados 


ma sarén, y rebogue | 4 lonchas de tocino 


Joschampiñone y ajo | picadas 
unos 2 minutos, o hasta. | 150 de champíñones 
que queden ernos. cortados e lamas 
Añada caido y el 50 md de aldo 
concentrado de tomate, | depolo. 

y emueva bien para. | 1508 de gramos de 
desprender los sed male excurido 
mentos que hayan 145 y de crema agria 
¿quedado adheridos ala | 1 cucharada de 

base dela sartén. Deje — | > mostaza de Dijon 
goete de 1 a 2 mimos, | 2 cucharadas de 

Baje el fuego incorpore | cebollino picado, 

la mata. Remera y buevo ligeramente 
espere que la salsa batido 


Disc com sale cremosa de Champiñones (arriba) 


y Pacel 


vidual de pollo 


1. Prcaliene el horno 
210% y empres 
Fament razones 
Con capacidad para 
$00 sl Cont 4 circulos 
de hojaldre para papar 
los tas con 


mean o 
wiande y honda, 
polo en 
Va cndadiime 
se dore ligeramen 5) 
Met de sartén: 
3 Caleme el nexo de 
motel oo 
Aer y eh o 

rro y elajodiramo 
Isis bado l 
¡ono y ls clampiño 

y h02 minatos 
13 Devcva el ollo 
Sn jogo sai 
Jemueta, lncorpore 
caldo y l mal y Wer 
Ya 2 minaros milo, o 
Fast que la mas 
copo heramene. 
Mee ego, y arague 
lasena gs mo 
caña y eco 
Sipimene 
de Dicibuya en 4 uno: 
ms y cbrlos con 
Molle, que deberá 
agajrcr on Un ene 
die y oncarcon huevo 
Horner unos 15 mina: 
son o asta que bese 
Iinche y se dore 


rss 3 pas 37 0 
Picas de carbono 30 
dae coesol 


712 de 
si 
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Pasta gratinada 
con salchichas 


Tiempo de preparación: 
30 minutos 
Para 4 personas 


2005 despido 
barda deta 
G ilcins e cerdo 
S onahas deso 
cola raja picada 
Cola roja picada 
¿ene jo 
joer 
cd esas 
oda para pora 
Y euchinadia de 
183 de queso 
chal rallado 
oscar 


1. Engras na fuente 
pr oro con capa 
End para al 
Eleva l alt l 
des. Echa, vie 
Sobue cla la mind del 
Joel y en 
sols slbichas 
an pacladorame 


Sidjas de Fem 
SClleae ea dl 
dise lego rel y 
(idioda dra 

ninia, ota que 
dese Añada cdo 
ly dato y ópdos 


EE 
pa, 
AE 
la 
E La 
ds 
pS 
Ea 
a 
ia 
e 
id 
Ta 
E 


otras 29 y pu 37 5 
ratos de rn $35 
fia 6 cobro 
55 mg 60 he 


Fideos con 

queso y arún 

Tiempo de preparación 
30 minutos 

Para 6 personas 


22 g de fideos gruesos 
YO q le martegua 

1 cebolla picada fina 
30 de harina, 


montas en. 

610 de acá 
en salmuera en 
data, escurrido, 


0 MENUS PARA TODA LA FAMILIA + 


tn s 
| 
a 

a 
da 


lla en una cazuela gran 
de y rehogue la cebolla 

fuego medio durante 

3 minutos. Añada la 


a 
Aa e 
rta 
pa 
po pda 
dejar de remover. De. 
ena 
Py nt no 
Mecca 
OS 
Agregue la mostaza, el 
atún y los guisantes, y 
aaa 
add 
Frios 
de queso. 
o 
Sera 
EE 
aaa 
E 
taaan 
radeon 
EA 
[ccocaiO 
a 
nine 
E 


Y ininutos más. A on- 
inuación, incorpore La 
lay el ca, y cucza 


“2 


Pasta gratinada con salobidbas (arribo) 


Y Fideos com queso y tán 


> MENÚS PARA TODA La FAMILIA + 


a 
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Pechugas de pollo 
salteadas con 
tocino y maíz 


Tiempo de preparación: 
30 museos 
Para personas 


4 filezes de pechuga. 
ds 
estan 
ita 
Maa 
a 
o 
nda pdf 
ye pl 
250 ml de caldo 


I.fcbocsclpollocon 
inma procurando cue 
mo se acumule: Calente 
de manteguila y laos 
ve, y lí on ler de 
lo acgo medi 
ere durante 3 minutos 
por lado, o hata quese 
doren. Retire de lar 
kon y manten caliente 
Ei la mima sarten 
xebogoe dl tncino y la 
<=tola unos $ minos, 
hasta que el primero 
ue <rupens y la 
nda, rms. Añada 
«mai y clcalo, y 
Íires 26.3 minutos, 
hasta que se espe 
a poco: Acuérdes de 
rascar el ondo de la 


sartén con una cuchara 
de madera para des 
render los sedimentos 
Eaheridos. Salpimiene 
alo y it sol 
poll, Sirva inmedia- 
Fame on verda 
asada, judías l vapor 
Firebug 


proteinas 305 gasas 18 


"Notas si el caldo es 


jarlo con agua 


Buey Stroganoff 


Tiempo de preparación: 
30 minutos 
Para personas 


300 de carne de sucn- 
o ortada entra 
cucharadas de harina 
$05 e ome 
cebolla grande 
cortada en rodijas 
Y dc dejo asado 
130 de champiñones 
corados en minos 
168 ml de caldo de 

Y excharada de con 
centrado de tomate 
188 de crema aria 
Y encbarado de 
perejil picado 


Pechugas de pollo salteadas con tocino y mi 


(arriba) y Buey Sroganof 


1. Coloque la carne y 
1 ed Lia 
de pla y age Dor 
paa minar coso 
ac, Camela 
mid dela mantilla 
nina san grand, y 
mea colla yal 
¿jo daran 2 minos, 
hana que e doren 
Incorpore oy champ 
omo y sli or 
Sisi mb, Ren 
loe 
2% Callao el esto del 
manten enla mima 
san y sae came 
poriandas Japo mos 
Eevfvene dae 36 
mimos o ha 
se dore Dion 
ampitonts con la 
Sebollay come, más 
So jugo en rn. 
Yan leal yal 
<oncenrado de tomate 
semuava y de un her 
dato do 
minuto, Aggeg la 
a apa ld 
cel perel picado, y 5 
sono al per 
ira machacado, Mer 
es tondo y ip con 
Stone pa, Decor 
Comer del pere 
Fria go 3 
Leia clon 1 
Hi ecol 
a 


"Nota: añada zumo de 
limón para dar al plato 
vn toque especial, 


ss 
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Postres | i E 


entusiasmado de toda su familia 


Pudín sntado 
individual de pan | Lo poso 
y mantequilla Fiore df 
decada tazón (puede 

Tempo de preparación: | posponer) y pol 
30 mima Vales con choco y 
Para pervonas Vice Kepa con e 

he resto, de modo que 
$ rebanadas de de reópian comen 
pan de fa ados capa de pa 
rlomegala Ec el evo, 
TO de evade la eche lanas 
nato vallado Con cuidado ire 
608 dencia moreno | quid sobocd pan 
ios romano. | Velneo 
utiles oe de canela. Eolo 
250 mi de ec Suelos razones om una 
30 mi de mía lguida. | Rene de horno | 
muela molida para | hoenecdez0n 2 
polar raros, o hasta que a 
chocolate negro rallado. | Tasa haya subido y 
ara decorar ve haya dorado. Espot 
1. Precalem cloro | Shocole rallado y dee 
200% Enprae lo: | reposar Y minos Seva 
Famens atones «e | Elle acompañado | | 
er || 
para SS 


recono la corm der | O 


pan y allanect resto | Fmor de 2oomo 30, 
ón ln rodillo. Unte | fine o pco 


s6 
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¡Gofres de peras Coloque los gatres 
caramelizadas en a y cúbralos 
le peras e cu 
Tiempo de preparación | Son. Viera mucho, 
TE mania Sram por ena, 
rad perras Vi elvcreado 
calados y con 
o [papi 
Ve uchnadita e o 
a uo ec 
car IT 
sel corazón y contadas | fra dy: 
cueros Macia 
1 nl de mt lid 
Y euchoradi de Not: ino encuentra 
esencia de vainilla. gofres belgas, use la. 
ope blas Hisedad Paba 
Lescbaadis de 
valida de lmón — | Pudín individual 
de chocolate 
Y; Derrita mantequí 
la, atada lazicar yl | Tiempo de preparación 
be, y cueza ac | 28 mentos 
does hs oben. | Para personas 
pi AN 
Eros ls peras de barna 
cena a foco medo — | faros 
Esa os e | rad de co 
A 
<nre Sy 7 mois | 128 kdeazócor 
Pi ¡bea 
sep vero eramene 
dorar. Dela vuela | benido 
on feccuenc y sépue- | 60 má delche 
isconcicrando. — | 60 y demantequilo 
Reel pra decida 
on una espamadera y | 6D deazicar moreno 
vesérvelas Coaado | Sschanidias de carao 
rancios race | "E poo adcinls 
inma y lavas | “espolcoredr 
Cofre de peas coramelcadas (aria 


y Putin individual de chocolate 


1. Pescar el homo 
A 15050, Eneas lg, 
amen 4 fuentes o 
tazones para horno. 


Con epacidad 
EII 
2-Tamice la harina yl 


hocolme,  olómvelos 
Sa a bol pequeño, 
¿ade os Iescará 
con el amics extrano. 
ada elevo, la 
lech y la maméguila, 
y menea concen 
3Dlaribaya cta me 
lu entr as fue 
para horno, y espolvo. 
Foscon dlarica mov 
10 y e esto dl cae 
Vera sobre cada pudo 
pdas de 
viendo. Colóquclos 
sobre una fuen de 
Fes más gn 
year ens 

30 minuto o asta 
ue, al ise 
Brogueta, salga pia. 
E con azúcar 
hs, ya acompa 
ado de ma epa 
lado de vila. 


frgtcia a 1 
nto de Soon 054 
lia Y clero! 
lesa 


Nota: para comprobar 
cl pudinya exa 
hecho, leacomscamos 
que ceda ue 
cun ángulo de 

De esa manera padrá 
ma 


se 
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Dulce de 
albaricoque 


Tiempo de preparación: 
30 minutos 
Para personas 


250 ge dulce de frutas 
sy de arica 
laa partido por la 
Srita y on su go, 
escri y cado 
100 y de ula de 
Praibucsa troceado 
00 den 

300 ml de nata montada 
25 de lmentros 
sostadas en láminas 
(opcional) 


1, Corto dolce de 
Hhuao eras pegueñas 
y coloque Den dos 
Tuéan on enpacidad 
ara 21 Diomga la 
End auto 
y ae, acond 
Función lata de 
ds 
Képa on el reno 
delinin 


dilo cbr con 
mata, Guarde la fuente 
IE mimaininl 
Argo para que 
o dog 
coma Espolvave (a 
lo ess) on almendess 
Shins yea. 


ricas 10 gua 3 
Ger de colono 405 
li 2etd 

10 mie 520 al 


5 


Pudín individual 

de dátiles 

liempo de preparación: 
SO means 

Fara 4 personas 


80 y de dátiles deshue- 
sados y picados 

e cucharadita de 
bicarbomaro sódico. 

408 de mantequilla 
OE de po 

Y buevo ligeramente 
haido, 

sde 
e fue 
1h cucharada de 
esencia de vanila 


Solsa 
9S q de aviar moreno. 
450 al de aña llguida, 
160 y de mantequilla 


1. Precaliete el horno 
a 1800, Mientras 
anto, engrase ie 
Eme 4 tazones 
fuentes de homo. 
redondas con capa 
dad para 185 ml. 

2. Disponga los dátiles 
dentro de una cxzucla 
y Viera en ella 150 ml 
de agua, Tess llevar 
aebalicón. res, 

del fuego, añada el 
bicarbonato sódico. 
remueva y deje reposar 
durante $ minutos. 

3; Bata la mantequilla 
y el azlcar en un bol 


pequeño hasta que que- 
ón suaves y 


Seuci de vai. Tras 
fade ala fem para 
omo y hornce diante 
13 minutos, o hasta 
ue al iras una bro 
ixend seno, sales 
Impua Desnbaya 
Eirra ls dé vn 
Dervor a ego fuen al 
css, la nata yl mus 
sega quee cl 
he fo y cues 
Amino o ue 
Separe Mera un po- 
o abre cada padín y 


pañe de pata o helada. 


EE 
a 
A 
E 
OS 
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a 
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Muesti con 
manzana y 
albaricoque 

Tiempo de preparación: 
os 
Para 6 porsonas 


410 g de manzanas 
ara tarta en lata 
15 z de albarcoques 
para tarta en lata 
160 y de mues 
9S y de accar 


SO de mameguila 
rada en dedos 


1. Precaliente el horno 
3 180"C. Fograse una 
Fuente para horno ora: 
lada con capacidad 


NN 
E Disibiya ta man 
n= lla de 
Forma que o acu 
aman, Hora o momo 
comio alba 
Coloque many el 
acen vn bol ada 
de ronregullay mece 
conos dedos Lair. 
eE vober lane 
ile 20 mimos. 
Sirva Sale 0 te 
pere amb con 
1 Helado” 


¡Notas también puede 
presentar ese to a 
sons andan 
Elgar de ur ta 
dice grande sirvalo 
sn btavos 6 facnes 
e horno con capacidad 
para 230 al Sal 
Tesei anenor pero, 
Iesnse slaexte 10 y 
AS mio 
Variante puede ocurrir 
odo apo de fa en 
da ono uo 
gs cobscin: Para 
el pito un coque 
tropical atada 2 cucha 
de coco descrado, 


Pudín de arroz 
con fresones 
y arándanos 


Tiempo de preparación: 
30 mato 
Para 4-6 personas 


220 g de aros de 
grano corto 

125 y de yogur natural 

300 mal de masa liquida. 

30 y de acicar 

1 encharadia de 
esencia de vaio 

250 y de fresomes 
Taados y cortados 
or la mitad. 

300 q de arándanos 
frescos o congelados 

1 ncharada de 
car adicional 


AAA 
| Sidi de ers con fons yardas 


1. Coloque en una ca 
cla el asoz, Va cucha- 
adi desal y 623 ml 
de agua, Lleve obue 
lción a fuego fuerte y 
tenues una ve. Baje 
«luego, tape y cueza 
¿durante 20 minutos, 0 


Fit que quedo m 
Bands y temo, urge 
vega alrber 


iodo 


liquido. Retire 


del fuego y deje repome 
rante micos, 
22 Merce el yogur, 


cua Deep 
empersra ambleme 
remera de 


Serna ls (co 
melo achdanos yl 
dar alone 
neo gon 
asta hora de serv 
(Eee on 
naa y remera on. 
S gus densa 

spero ada loh o 
mia. Metmaso con la 

feta y sia 


COC 
Fea de salon 97 E: 
race 
Arma ta 


Nota lcongearlo, 
«pad de aros da 
mui esposo, Sea 
rebajaco sólo tiem 
js añadir un por 
sara ol, 


Mm 


in y taco con. 20 
in, dos que. 52 
Dig on la ona 
Is de edo pls 
emana de manga, 32 
uy ñ 
lo 24 


orto de 
Coal rn de 


codo ate, 48 

io illrino! eo com, 8 

Sears Poll 

is, Pal els cr 2 

cola Pa indivi 

deso 

Cil 

"acorde com ol, 7 
pi 


Vende luto 
des Ilo sn, 23 


co, din iia! 
de do 
Dale de atacingue, 6d 


a "Era y menda 7 


Fideos con gue y ao, 4 
Fina de oy y inméa 1 


¡ocean y ver cn 
epi. Tos de, 4 
Grade or 

sacadas 59 


e 


Índice 


"sordo y mora, 12 
e poseo o sla 
EreN 
Ie Fase de jamón 
ae 4 


Koma de corro 


bin dealer 


'OTROS TÍTULOS DE ESTA COLECCIÓN 


H KLICIKOWSKI 


Cocina China 
Panes y bollería 

Recetas clásicas de guisos 
Deliciosos platos al cury 
Clásicas receta con paltas 
Sopas de todo el mundo 
Platos clásicos de verduras 
Pequeñas delicias de Mesta 
Aperiivos y entrantes 
Cocina ligera 

¡Salsas y alos 

Pasteles rápidos y sabrotos 
Sabrosas tapas 

Mévts para oda la familia 
“arts dulces y sntdas 
Pasta rápida 

Cocina vegetariana rápida. 
Las hier imprescindibles 
"Helados y postes 

Cocina japonesa y coreana 
Asados. 

MulTins y scones 

Tortilla, crépes y rebozados 
Guisos y caruclas 

Recetas de patata populares 
Masas y bojaldres 
Sensacionales cóccles y bebidas para stas 
Pasteles y puddinas 
Dulces y bombones 

Recetas de came picado. 
Cocina tex-mex 

Cocina tailandesa 

Nuevas recetas de verdura 
Yum cha y tras delicias aíátcas 


9 MENOS PARA TODA LA FAMILIA e $ MENÚS PARA TODA 1A FAMILIA 9 


Menús para toda la familia 


ños quisquilosos, adolescentes críticos 
y cónyuges exigentes... ¿Se le ha ago- 
tado la creatividad en la cocina? En ete 

libro encontrará platos que contentarán a toda 


su Familia, Son recetas sabrosas, pero sencillas, 
jue dejamos el uso de especias a su elección. 


Pollo asado con 
patatas al romero. | Hr macaco O 
Tiempo de preparación: | ande pas homo. 


30 mimos AeSumerja las patatas 
Para 4-6 personas cs quad que haga 
sobrado y dispúmgalas 

1 cucharada de Junto al pollo procuran: 
romero picado o que mo se anomto” 

2 dinos de jo en, Añada sal y hornee 
vafados giran 2S mitos 
Y encharadia hasta que el pollo qued 
e ralladura tostado y las patas, 
¿de limón Veras La guarnición 
80 ml de aceite ideal pura ee plao ex 
de oliva vigor la verdura al vapor 

6 muslos de pollo Promo. 

con piel 

$ patatas pequeñas 


cortadas en dos 


ra al 


1 Precaient el horno 


Disponga Nota: sino e queda 
gia | espacio enla oem 
ón y | ase las paracas en un 
cl aceite en un bol, recipiente aparte, 
y merci bien. Frote— | Es imprescindible que 
2 cucharaditas deste. | Éstas noe amontonen, 


preparado sobrelos | pues asítodar quedarán 
muslos de pollo. Sazone | Cocidas uniformemente. 


Pollo asado con patatas al romero. 
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Empanadas de 
pollo y almendras 


Tiempo de preparación 
30 mimos 
Vara 4 personas 


1 Ag de came de 
pollo picada 

Y púmieno rojo en dados 
Y cebola picada fina 

1 diente de ajo majado. 

70 £ de almendras 
pptidas en dos 
picadas 

Yeucharadas de 
eres picado fo 

80 q de queso 
parmesano rallado 
bueno ligeramente 
do 

4 golleras de trigo 
Emenacados 

Y cucharadas de aceñte 


1. Men a care, la 
<cbola el pimuento, el 
jo. la almendess, 

dl perl el parmesano 
salido, dl huevo y las 

eras deso 

Sotogrande Sa 
punto la musa y 
Tormo Y empanadas 

2 Cale mid dl 
ice lugo meo 
Ss una arén ammadhe- 
one Fra empanadas 
os mimos pora 
do o as quese 
ren. Trsladlas una 
oem y procure que no 
scale Alada el 


seso del ace y fra 
Eisoras 3, Como guar 
Fea y emalada verde. 


pucca 70 os 3 
Eras debio 43 y 
ina coenrad 
190 ms 634 ke 


Chuletas de 
cordero con col 


rempo de preparación: 
30 minos 
Para 4 personas 


60 ml de accio de oliva 
Y cucharada de 
somero picado 
2 entes deajo 
mojados 
Y excbrada de miel 
2 cucharadas de 
cmo de món 
y cucharaditas de 
mostra en rno 
Y lets de cordero 
250 de colonias 
sb d 

de patatas 

Se ona 
155 de manequila 
124 vá de leche 
Ecebodletas en rodajas 
$0 ml de caldo de came 


1, Merce a conciencia 
cele, romero, 
jo, la mie, el amo, 

de limón y la mostaza. 
Cobra las chuletas con 


Eseparadas de pal y almendras ara] 
Slade dio son cl 


aa 
ES 
coa 
a 
a 
o 
ES 
A 
ES 
o 
VER 
A 
pd 
de 
OS 
ES 


bala el adobo, lev 


cbullción y semus 
na quepa 
ibuya la ami 
¿ón en platos disponga 
islas ia 
niegue con la sala. 
deiconsedar al 

vapor y una tocaja 
deimón. 


caos de simo 25 e 
ose 
0 mg do kr 
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Tallarines fritos 
con cerdo 


"Tiempo de preparación: 
25 minos 
Para personas 


200 de slrins 
de harina de arroz 

y cucharada de acne 

Y cebolla trocenda 
deme de jo mujados 
Yendo 
entire fresco saltado 
500 decoro de 
cerdo cotada entras 
150 y de bricol en 
cabezueas pequeñas 
pimiento ojo pág 
o cortado en lama 
60 ml de salea hoin 
60 ml de slea de ostras 
60 ml de salsa desa 


1. Cueza los tallarines 


pe 
ce 
e 
a 
pues 
EA, 
ii 
EA 
a 
o 
da 
a 
ai 


s 


pardo ésas sn bien 
tallarines y las salsas, 
sirva inmediatamente 


Knaos de bona 2 
fora 4 clero 
lo mas 306 kcal 


Korma de cordero 


Tiempo de preparación: 
30 mimos 
Para 4 persomas 


Se 
a 
Er 
e 
EE 
a 


1. Reboce el cordero 
con basin poo pr 
Sismule demasiado, 
Elena a 
sde ondo poda 
¡Y 
nin ue 
quede tema: Añada 
o fell ele 
Ador paa 
cian yl pam 
imsalo y recio 
todo Timur más o 
his que 

lor Abegas el condero 
co dos fan 


2 
sede 
Añada aldo y los 
mates. plate Goy 
Con elevo de una 
Sucia de madera. De 
Sn eros baje luego, 
yicucs 1Ó minos 
Shasta que la ala 
se haya sperdo y csi 
Aioria, y el cordero 
Só bien hecho 
Aeincospore amara, 
muera, ato con 
y pimienta pega ma 
hac. Esplves con 
dos anacadón y sa 
amor alt. 


SS gra 35 
Biirama de abono Fs 
lora 25 leed 
e 23 he 


Tallarines fritos con cerdo (arriba) 


Y Koma de cordero. 
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TA 


SS 
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Tortellinis de 
ternera con 
verdura 


Tiempo de preparación: 
25 mimos 
Para 4 personas 


500 y de tortellinis 
de temera 

2 cucharadas de 
aceite de oliva 

4 lonchas de tocino 
cortado en dados 

2 dientes de ajo majados 

1 berenjena en dados 
de1,5.cn 

1 pimiento rojo en 
dados de 1,5 cm 

250 ml de caldo vegetal 

3 cucharadas de 
albahaca en tiras 

2 cucharadas de 
vinagre balsámico 

queso parmesano 
rallado para decorar 


1. Cueza la pasta en 
una cazuela grande 
hasta que esté al dente. 
Escúrrala y procure 
que no se enfríe. 

2. Caliente el accite a 
fuego medio, y fría el 
tocino entre 2 y 3 
nutos. A continuación, 
añada el ajo y la beren- 
jena, y saltee de 4 a 

$ minutos o hasta 

¿que esta última quede 
tierna y ligeramente 
dorada. Incorpore el 
pimiento, remueva bien 


y cueza durante 2 mi- 
'nutos más, 
3. Añada el caldo y dé 
un hervor, Baje el fuego 
y deje cocer durante 
$ minutos o hasta que 
la verdura haya absor- 
bido un poco de líquido 
'quede tierna, Agregue 
Iesibahaca, el vinagre 
y la pasta, y mezcle. Sa- 
zone con sal y pimienta 
negra machacada. Es- 
polvoree con parmesano 
y sirva con pan turco, 


varon surnvo 
DONACIÓN 

oia 17 4 ross 15, 
iinucsde cubano 22 € 
fibra. y coleterol 
02 mg: 310 kcal 


Cordero griego 


Tiempo de preparación: 
30 minutos 
Para personas 


21/2 cucharadas de 
aceite de oliva 

500 g de pierna de 
cordero en dados 

1 cebolla picada fina 

2 dientes de ajo 
'majados 

500 y de salsa embo- 
sellada para pasta 

250 g de berenjena 
pequeña en dados 

250 y de calabacín 
en dados 

2 cucharadas de 
orégano picado 

orégano para decorar 


Tortellinis de ternera con verdura (arriba) 


y Cordero griego 


1, Caliente 1 cucharada 
de aceite en una cazuela 
grande y cueza en ella. 
la mitad de la carne a 
fuego fuerte entre 4 y 
$ minutos o hasta que 
se dore. Añada más. 
accite si lo considera 
necesario y haga lo 
mismo con el resto 
del cordero, Retírelo, 
2. Caliente el resto del 
accite a fuego medio, 
y rehogue la ccbolla y 
el ajo de 2 a 3 minutos, 
+ hasta que la cebolla 
uede tierna. 

/. Devuelva la carne a 
la caruela, y agregue la 
salsa, la berenjena, el 
calabacín, el orégano 
y 80 ml de agua, Sazo- 
e con sal y pimienta 
negra machacada. 
Lleve a ebullición, 
baje el fuego y hierva 
durante unos 10 minu- 
ros. Espolvorec con oré- 
ano y sirva acompa- 
ñado de risone o arroz, 


VALOR NUTAIIIVO 

A 
yoteias 30: grasas 18 gs 

biaratos de carbon 1633. 

filo scoleterol 

2 045 Kad 


Nota: ahorrará tiempo 
si compra el cordero 
ya cortado en dados. 
Sin embargo, debe des- 
confiar de la came bar 
sata que precisa mu- 
chas horas de tocción. 
Lo mejor es comprar 
un flete y pedir á su 
carnicero que lo corte, 


n 


+ MENUS PARA TODA LA FAMILIA 9 


Sopa de calabaza, 
boniato, puerro. 
y leche de coco 


Tiempo de preparación: 
25 mbmtos 
Para HS personas 


Y cucbarada de accio 
1 cobolla picada fina 
1 puiero pequeño 
AAA 
'g de calabaza pel 
da y en dados de 2 em 
350 e bomatos 
pelados y cortados 
en dados de 2 om 
LT de caldo vegetal 
0 de pollo 
270 ml de lrche de 
cuco clara en lata 
3 cucharadas de hojas 
de cilantro picadas 
Dejas de clamro 
“enteras para decorar 


1. Caliente el aceite a 


fu que queden 
demo: ado a cla 
bara y ls bonitos 
yen, sino 
ora lesldo, tap y 
[es eun e 
«luego y ej cocer 
AS minos 5 basa 
que la vendia quede 
dela Pica porel 


Eire la che de 
coco yd lao pica 
de Remota y ne 
con sal y pimienta 
inachucada. Dis 


2 


en tazones y espolyoree 
son ls hojas de clan 
tro. Sirva con pa. 


PO) 
posi 4 y quer 
TE iso co 
1D dro 3 ctm 
O 20 deal 


¡Notas sio pere, 
de sia 
rara opor más caldo. 


Hamburguesas de 
cordero y mostaza 


Tiempo de preparación: 


20 miras 
Para 4 personas 


150 y de carne magra 
de cordero picada. 
 cebolletas picadas 
2 cucharadas de 
mostaza en grano 
30 y de pan rallado 
1 bee ligeramente 
batido 
1 cucharada de 
cese de oliva 
+ bollos para 
hamburguesa 
mantequilla 
Para nta 
2romates en dados 
cucharada de 
menta picada 
200 4 de og 


eucharadas de 
sala de tomate 


Sapa de calabaza, 


1. Merle la carne, las 
cbolletas, la mostaza, 
el pan rallado y el hac 
voca ua bol grande; 
salpimiente. Trabaje la 
masa con las manos y 
Forme 4 hamburguesa. 
2- Calicte una parrala, 
una barbacoa 0 una, 
e rice, 
Ine las hamburguesas 
¿om ace y fealas por 
los dos lados enre 4 y 
S minutos o hasta que 
stén ben cocidas. 
3. Tueste los panecillos 
eos com un poco 
de mantequilla. Mezcle 
¿el tomate y la menta, 
edo o 
ace el yogu: con! 
salas de tomate y une 
Ja rebanada inferior de 
Jo panes: Doponga 


al 
A 
AS 
paco Como 


opa pena 


EE mg 20 


"Nota: dado que es 
posible congelar las 
Eamburguesas, apro- 
eche para hacer más 
de a cuenta y gunedar. 
las para cera ocanión.| 


puerro y leche de coco 


Doriaio, 
arriba) y Hamburguesas de cordero y mostaza 


+ MENÚS PARA TODA LA FAMILIA 0 


+ MENOS PARA TODA LA FAMILIA $ 


+ Mexos 


Frittata de fideos 
y jamón 


1. Prepare los fidcos 
alos, 
E Mende el evo, 


PER 


edo 
Bien Fra 10 mitos 


ARA TODA LA FAMILIA 9 


asa que se cuaj por. | 1. Derrita la mirad 
E de la mantequilla. 

y rehogueel pere, 
59 | evolens yla mues 


Us unicuchil para | fuerte durante 41m 
desprendera dela muros hasta que los 
sartén, Trasládla boca. | champiñones se doren. 
ob y piro, | say pimienta negra 
| Seta voca pura que. | maciacad, Ktie de 
parte Inferior Córtela, — | 2.Calienic el res de 


Espolvoree con ecbollino | la mantequilla a foo 
Y iva con una buena | fuerte y fa los bistces 
| enla verde rante 4 minutos po 

ada lado o hata que 
estén cocido». Reparta 
Tos champiñones sobre 


dle la sarén con pupd de 
aluminio, Gratino ente 
1 y 2 minos, o bien 
hasta que el queso se 
dersita y adquiera un 
¿nmedistamente acom 


Terncra con 
champiñones 
y mozzarella 


¿le preparación 


z prado de un puré 
iones de parara y tomates 
asados cortados en 
80 y de mantequilla, — | dex niados. 
155 de pere picado o o 
250 de champiñon ' 
ahda 


4 brotes de ternera 
100 y de que Variante: íasílo pre 
mmoszarela volado fire, puede suse 
a 
por fieses de pechuga 

palo, 


